[IpeAMMLLIHMLIAQ C MAAKaA TOIIKa

« ACI'HCTC HaCTpaHa M I10CTaBETE TOIMKaTa
[TOA TPpEAMULLIHMUATA, HAlITPCYHO Ha TAAOTO.

« C  ABMKEHUA C  MaAKa AMITAUTYAQ
MaCakKMpamTe TpPEAMULLHMLIATA. HamepeTte
OOAE3HEHA TOYKA M1 3aAPBKTE B HEA.
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« ACTHETE  CTPAHMYHO U
oOXBaHeTEe C pPbKaTa
[MPOTUBOIIOAOKHOTO PaMO
TaKa, 4e€ IPOCTPAHCTBOTO
oA AOIaTKarta Aa ce

OTBOPMN.

. [locTaBeTe roAsiMaTa
TOIKa TOA AOINaTKaTa U C
KPp'broBim ABWKEHUA
Maca;Kupaiite wm30paHaTa
30Ha. HamepeTe

TpUrepHaTa TOYKA "
3aAPBKTE OT 30 CEKYyHAMU
AO 1 MUHYyTAa.
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[TapaBepTEOPAAHM MYCKYAU

. [locTaBeTe [IMHbTa B rOpHaTa 4aCcT Ha 'bpOa Taka
ye ABETE TOIKM AA 3aCTAaHAT BbPXY MYCKYAUTE
OKOAO I'pbOHaKa, a IMpope3a Aa € MNoA 'PbOHAYHMA
CTDBAO.

« CIIAETETE TP'BCTU 3aA BpaTa 1M C MaAKa aMAUTYAQ
CE TPUIMNAB3BANTE HArope HAAOAO. AKO OTKPUETE
TOYKA, 3aAPDBKTE B HEdA, M3HACAMKM TEeXKecTa Ha
TAAOTO BbPXY MAaCa>KHOTO [1OCOOUE.
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« TpurepHa TOYKA B semitendinosus 171
semimembranosus: BoAKaTta MOXKE Aa Ce ycella
IO UAAATa AbAKMHA Ha 3aAHaTa YaCT Ha OEAPOTO,
CEAAAMLLUETO U AOAHATA YaCT Ha "bpoOa.

. [locTaBeTe poAepa I10A 3aAHOTO OEAPO U
TBhPKAAANTE POAEpPaA HalpPeA M Ha3ah, 3a Aa
OOAEKUYMTE HAlIPEKEHUNETO.

e [IpM HY>KAQ, TIOCTAaBETE TI'OPHMA KpaK BbPXY
AOAHUA, 3a Aa HATUCHETE IM0-A'bAOOKO.

e 3AAPBIKTE IMPU HEOOXOAMMOCT B OIPEAEACHA I10-
OOAE3HEHA 30Ha, OT 30 CEKYHAM AO 1 MMUHYyTA.
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BbTpEeLLHmn OeApa

. [lpn KeaaHme 3a T[10-KOHUEHTPUpaH HATUCK,
HamepeTe OOAE3HEHa TOYKA W 3aAPbXKTE.
Mo’KeTe Aa HAaTUCHETE C pbKa BbPXY Kpaka, 3a
AQ YBEAMYUTE MHTEH3UTETA.

3aApPBAKTE I[MPU HEOOXOAMMOCT B OIPEAEACHA I10-
OOA€3HEeHa 30Ha, OT 30 CEKYHAM AO 1 MUHYTA.
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[Tpacum - pOAEp

« TbpPKaAsiiTE poAepa I10 rpacela KaTto msdepeTre
MHTEH3UTETa, KOMTO € INTOHOCMM 3a CUTYyaUusTa.

« Haill A€KMsl BApUaAHT € Aa TBHPKAAATE POAEpa IOA
rpacumnTe C ABaTa Kpaka.

-« MOXE AQ TIIOCTaBUTE EAMHUA KpPaK BbPXY
APYIMsA, 3a A YBEAMUMTE HAaTUCKA.
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